
 

 

 

 

 

    

    

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

      

テーマは『減塩
げんえん

』 
    

 

 

    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たべものしんぶん 令和
れ い わ せ ん り お か

小学校
しょうがっこう

おうちの人
ひと

といっしょによんでね 

 
   

トウバンジャンに入
はい

っている材料
ざいりょう

はどれ？ 

①  そら豆
まめ

       

②  小豆
あ ず き

 

③  レンズ豆
まめ

 

 

答
こた

えは栄養士
えいようし

まで 

いいにきてね 

１１月
がつ

は、いい歯
は

の日
ひ

（８日
か

）、いい食育
しょくいく

の日
ひ

（17日
にち

）、和食
わしょ く

の日
ひ

（２４日
か

）があります。給食
きゅうしょく

もそれにちなんだ 

献立
こんだて

になっています。もう一
いち

度
ど

、食生活
しょくせいかつ

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！！ 

裏面
うらめん

もよんでね 

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

 

玄米
げんまい

ご飯
はん

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

もみじ汁
じる

 

大豆
だ い ず

と小女子
こ う な ご

の揚
あ

げ煮
に

 

ひじきふりかけ 

ＣＶ 
しっかりかんで 

食
た

べるには、 

健康
けんこう

な歯
は

が 

必要
ひつよう

です。 

 

 

大豆
だ い ず

と小女子
こ う な ご

の揚
あ

げ煮
に

には、大豆
だ い ず

、小女子
こ う な ご

、 

さいころのように切
き

ったさつまいもを油
あぶら

で 

揚
あ

げています。かみごたえのあるおかずに 

なっています。 

 

 

魚
さかな ふう

   
材料
ざいりょう

〈４人分
にんぶん

〉              

  メルルーサ(白身魚
しろみざかな

) … 200ｇ         砂糖
さ と う

      … 大
おお

さじ１強
きょう

     

  酒
さけ

         … 大さじ１/2       しょう油
ゆ

    …  大
おお

さじ１/2 

  塩
しお

・こしょう    … 少々              酢
す

       … 大
おお

さじ１弱
じゃく

 

   片栗
かたくり

粉
こ

        … 25g          塩
しお

       …  少 々
しょうしょう

 

  サラダ油
あぶら

      … 適量
てきりょう

         トウバンジャン …  少 量
しょうりょう

 

  にんじん       … 20g          水
みず

       …  大
おお

さじ 2 

  玉
たま

ねぎ        … 80ｇ        片栗
かたくり

粉
こ

      …  小
こ

さじ 1/4 

  作
つく

り方
かた

 

① メルルーサに酒
さけ

をふり、塩
しお

、こしょうで味
あじ

をつける。 

にんじんは、千切
せ ん ぎ

りにする。玉
たま

ねぎは、薄
うす

切
ぎ

りにする。 

② メルルーサに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③ A を鍋
なべ

に入れ
い れ

煮立
に た

てて、にんじん、玉
たま

ねぎを入
い

れ煮
に

、最後
さ い ご

に水
みず

溶
と

き片栗
かたくり

粉
こ

で 

とろみをつけ、②の魚
さかな

の上
うえ

にかけて仕上
し あ

げる。 

   

 

 

今年
こ と し

のいい食育
しょくいく

の日
ひ

は、摂津
せっつ

市内
しない

の公立
こうりつ

認定
にんてい

こども園
えん

・小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

共通
きょうつう

で

香辛料
こうしんりょう

を使用
し よ う

した献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。小学校
しょうがっこう

では、トウバンジャンを使用
し よ う

する 

ことで、減塩
げんえん

につなげています。 

 【 献立
こんだて

 】 

    白ごはん 

    牛乳
ぎゅうにゅう

 

    たまごスープ 

    魚
さかな

のエスニック風
ふう

（トウバンジャン） 

    

 

A  

食育
しょくいく

の日
ひ

は、毎月
まいつき

１９日
にち

ですが、 

学校
がっこう

が休
やす

みのため、給食
きゅうしょく

では、 

１７日
にち

が食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

になっています。 



     

 

 

 

     

 

 
   

   セレクトデザート 
 

   

            
 

小
こ

松
まつ

菜
な

植
う

え付
つ

け体
たい

験
けん

（２年
ねん

） 
10月

がつ

３０日
にち

（月
げつ

）に２年生
ねんせい

が JA北
きた

大阪
おおさか

農業
のうぎょう

協同
きょうどう

組合
くみあい

の方
かた

の指導
し ど う

のもと小松菜
こ ま つ な

の植
う

え付
つ

け体験
たいけん

を行
おこな

いました。 

スポンジに小松菜
こ ま つ な

の種
たね

を１つずつ植
う

えました。大
おお

きく育
そだ

ったら、給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する予定
よ て い

です。楽
たの

しみですね。 

 

     

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

和食
わしょく

の日
ひ

 
 

・白ご飯
はん

 

  ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

  ・白
はく

菜
さい

なべ 

  ・魚
さかな

の西京
さいきょう

焼
や

き 

 ・きざみたくあん 

  

和食
わしょ く

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

 

「和食
わしょ く

は、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」で、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

 

されています。日本
に ほ ん

には、多様
た よ う

で豊
ゆた

かな 

自然
し ぜ ん

や食
しょく

文化
ぶ ん か

があります。日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な 

食
しょく

文化
ぶ ん か

について考
かんが

える機会
き か い

にしてください。 

 

セレクトデザートが久
ひさ

しぶりに実施
じ っ し

されます！！  給食
きゅうしょく

にセレクトデザートがあったことを覚
おぼ

えている人
ひと

は、いますか？ 

今回
こんかい

は、  

 

 

カスタードプリン            ふじりんごゼリー             いちごクレープ 

の３つのなかから、自分
じ ぶ ん

の食
た

べたいものを事前
じ ぜ ん

に選
えら

んで、当日
とうじつ

、選
えら

んだデザートを食
た

べます。 

千里丘
せ ん り お か

小学校
しょうがっこう

での一番
いちばん

人気
に ん き

だったのは、なんと 『いちごクレープ』 でした。楽
たの

しみにしていてくださいね。 

 

手
て

をアルコールで消毒
どく

し、 

スポンジと種
たね

のセットを配
くば

って 

いただき、準備
じゅんび

OK 

小松菜
こ ま つ な

を育
そだ

てるには、何
なに

が必要
ひつよう

か？ 

どのように育
そだ

てるかなど色々
いろいろ

教
おし

えていただきました。 

小松菜
こ ま つ な

の種
たね

の大
おお

きさは

なんと ２ｍｍ 

スポンジの切
き

れ目
め

に種
たね

を１粒
つぶ

ずつ丁寧
ていねい

に植
う

えました。 

一人
ひ と り

８粒
つぶ

植
う

えました。３５～４０日
にち

で収穫
しゅうかく

できるそうです。 

今回
こんかい

は、水耕
すいこう

栽培
さいばい

で育
そだ

てます。 

土
つち

の代
か

わりにスポンジを使
つか

い、肥料
ひりょ う

は、

液体
えきたい

肥料
ひりょ う

です。 

植物
しょくぶつ

が成長
せいちょう

するのに必要
ひつよう

なものは 

   水
みず

 ・ 空気
く う き

 ・ 温度
お ん ど

 ・ 光
ひかり

 ・ 肥料
ひりょ う

です。 

   

 

今
こん

回
かい

植
う

えた、小
こ

松
まつ

菜
な

の種
たね

がどのように成長
せいちょう

し

ているか、次回
じ か い

は、リモートで観察
かんさつ

します。 

植
う

え付
つ

けから収
しゅう

穫
かく

までを体
たい

験
けん

する予
よ

定
てい

です。 

 



 

 

 


